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Incluso si las madres jovenes vuelven a la reincorporarse a la educacién por
iniciativa propia, es recomendable prepararse para involucrarlas en unas
pautas de empoderamiento que faciliten su reincorporacion en la educacion de
personas que no tienen educacién, formacién, ni empleo, y asi mejorar sus
posibilidades de continuar la formacion profesional hasta el final. Muchas
jovenes sin educacién, empleo o formacién han tenido malas experiencias
educativas. Necesitaran apoyo para participar en el futuro aprendizaje. Las
jovenes tendran que aprender a superar las barreras con las que mas
frecuentemente se encuentran durante su aprendizaje, por ejemplo: contenido
y formato del curso, comportamiento, asistencia o actitud; falta de habilidades

basicas y estrategias de aprendizaje de competencias.

Este Paquete de Empoderamiento esta enfocado a resolver todos estos
problemas. Se basa en el desarrollo de la Inteligencia Emocional, con el fin de
comprender y gestionar sus propios sentimientos y comportamientos, asi como
los de las personas que las rodean, y también para interactuar con éxito en un

grupo vy, en general, en la sociedad.

El manual incluye una formacidon practica, dedicando un 80% del tiempo a
métodos de formacion participativos. El 20% restante, se realiza mediante una
metodologia presentacidon-clase, impartida en pequefias capsulas formativas,
utilizando diferentes técnicas y métodos para el aprendizaje activo e

interactivo, por ejemplo:



1. Conocimiento de nuestras propias emociones. Conociéndose a una
misma, se puede llegar sentir completamente las emociones en el
momento que aparecen, un componente clave de la inteligencia
emocional. Nuestra capacidad para analizar los sentimientos en todo
momento es fundamental para desarrollar nuestras habilidades y auto
descubrirnos. Si no identificamos nuestros verdaderos sentimientos, nos
convertimos en sus esclavos. Las personas que confian en sus
sentimientos manejan mejor su vida, puesto que tienen una clara actitud
de solucién ante cualquier problema, ya sea elegir compafia sentimental

0 escoger un trabajo.

2. Manejar las emociones. Controlar los sentimientos y expresarlos
de forma adecuada es una habilidad que estd estrechamente vinculada a
la auto-comprension. ¢Qué otra férmula hay para manejar la ansiedad, la
tristeza o la irritabilidad, o enfrentarnos al dia a dia, que no sea trabajar
estos aspectos emocionales? Las personas con pocas habilidades
emocionales estdn constantemente luchando con sentimientos de
angustia, mientras que aquellas que las manejan de forma adecuada,

pueden recuperarse mucho mas rapido.

3. Habilidades de automotivacion. La movilizacién de emociones con
un objetivo determinado es importante para trabajar la atencidn
exclusiva, la motivacion, el dominio propio, asi como la creatividad. El
autocontrol emocional (determinacion de la recompensa y supresion del
trastorno) es un pilar basico de cualquier logro. Ademas, la capacidad de
actuar en el estado que los atletas llaman "fluir" -conciencia sin

compromiso- conduce a resultados sobresalientes en todas las areas. Las



personas con tales habilidades suelen ser mas productivas y eficientes en

todo lo que emprenden.

4, Reconocimiento de las emociones ajenas. La empatia, otra
habilidad que estd estrechamente relacionada con la conciencia
emocional, es quizas la habilidad humana mas basica. {Ddnde esta la
empatia, cual es el coste social de la indiferencia y las razones para
generar altruismo empdtico? Las personas empaticas detectan mejor los
indicadores sociales que muestran las necesidades o deseos de las
demas. Esta sensibilidad las hace mas aptas para profesiones

relacionadas con la medicina, la educacidn, las ventas y la gestion.

5. Relaciones estables. El arte de la conexidn es una habilidad
importante para manejar las emociones de las demds personas. Las
relaciones sociales nutren la popularidad, el liderazgo y la comunicacién
interpersonal efectiva. Las personas que tienen habilidades sociales
resuelven con éxito situaciones que requieren una comunicacion fluida

con los demas; son "estrellas sociales".
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Este manual esta dividido en cuatro capitulos:

1. Desarrollar la autoconciencia: la capacidad de reconocer y comprender
nuestros propios sentimientos. Comenzamos construyendo vocabulario para
las emociones, diferenciando los sentimientos de las emociones mas
profundas, reconociendo los aspectos fisicos y conductuales de estas
emociones, cdmo nos afectan y qué consecuencias tienen. Esto ayudara a las
chicas a evitar las trampas de las emociones negativas y usar el poder de las

emociones positivas.

2. Desarrollando la autogestidon. Las chicas aprenderdan cémo manejar sus
emociones con mds éxito. Logrardn un mejor autocontrol emocional,

adaptabilidad, iniciativa, optimismo y persistencia para alcanzar los objetivos.

3. Desarrollar conciencia social. En este paso, las chicas aprenderan sobre el
entorno social: cédmo los contextos sociales y los grupos afectan el
comportamiento de las personas y comprenden las emociones y motivaciones
subyacentes de otras personas, por ejemplo, por qué su familia no apoya su

decision de volver a la escuela.

4. Desarrollar habilidades sociales (gestion de relaciones). Las chicas
aprenderdn a reconocer a sus defensores en el entorno social. Mejoraran sus
habilidades de comunicacién, habilidades de manejo de conflictos, o
habilidades para trabajar en un entorno grupal. Esto les ayudara a encontrar y
aprovechar el apoyo para continuar su viaje de regreso a la educacién, superar

las influencias negativas e integrarse en grupos de capacitacion.



Cada capitulo estd dividido en 3 subcategorias:

e Contexto tedrico: En este apartado se puede encontrar el origen tedrico
de la capacitacion que se pueden usar para preparar las presentaciones.

e Desarrollo de habilidades: Este capitulo recoge ejercicios para desarrollar
las habilidades relacionadas.

e Evaluacion: Esta parte contiene sencillas hojas de evaluacidon para medir

el progreso de las participantes en la capacitacion.

Al final del Manual se da un ejemplo de un programa de capacitacién con la
teoria, ejercicios y evaluacién, organizado en 20 unidades de capacitacion de
50 minutos cada una. El programa de capacitacion se puede adaptar a las

necesidades y el tamafio del grupo de participantes.

El término personas se refiere a personas masculinas y femeninas.



rrollar la

Objetivos

La autoconciencia es la capacidad de reconocer y comprender nuestros propios
sentimientos. Comenzaremos por desarrollar el vocabulario de las emociones,
diferenciando los sentimientos de las emociones mas profundas, reconociendo
los aspectos fisicos y conductuales de estas emociones, cdmo nos afectan y qué
consecuencias tienen. Esto ayudara a las chicas a evitar las trampas de las

emociones negativas y a usar el poder de las emociones positivas.

Aspectos clave
e Conciencia emocional: Reconocer las emociones y sus efectos.
e Autoevaluacion precisa: Conocer las fortalezas y los limites de uno.

e Confianza en si mismo: Desarrollar la autoestima y las capacidades.
Herramientas

* Contexto teodrico
¢ Desarrollo de habilidades

e Evaluacion



Contexto tedrico: INTELIGENCIA EMOCIONAL (IE)
¢Qué es inteligencia emocional y conciencia?

La inteligencia emocional (IE) es la capacidad de las personas para reconocer
sus propias emociones y las de otras personas, discernir entre diferentes
sentimientos y etiquetarlos apropiadamente, usar informacién emocional para
guiar el pensamiento y el comportamiento, y administrar y/o ajustar las

. 1
emociones para adaptarse a entornos o alcanzar la(s) meta(s).

Generalmente se dice que incluye tres habilidades: conciencia emocional; la
capacidad de aprovechar las emociones y aplicarlas a tareas como pensar y
resolver problemas; y la capacidad de manejar las emociones, que incluye la

regulacion de las emociones propias y lidiar con las ajenas.

Los estudios han demostrado que las personas con alta IE tienen mayor salud
mental, desempeiio laboral y habilidades de liderazgo, aunque no se han
demostrado relaciones causales y tales hallazgos probablemente sean
atribuibles a la inteligencia general y rasgos de personalidad especificos en

lugar de la inteligencia emocional como una construccion.

Probablemente todos y todas conocemos personas, ya sea en el trabajo o en
nuestras vidas personales, que realmente nos escuchan muy bien. No importa
en qué tipo de situacidon nos encontremos, siempre parecen saber exactamente
qgué decir, y cdmo decirlo, para que no nos ofendamos o molestemos. Son
personas atentas y consideradas, e incluso si no encontramos una solucién a

nuestro problema, generalmente sentimos mas esperanza y optimismo.

! https://en.wikipedia.org/wiki/Emotional intelligence



Seguramente también conozcamos a personas que son maestras en el manejo
de sus emociones. No se enojan en situaciones estresantes. En cambio, tienen
la capacidad de ver un problema y encontrar una soluciéon con calma. Estas
personas son excelentes a la hora de tomar decisiones y saben cuando confiar
en su intuicidon. Conocen sus puntos fuertes, pero estan dispuestas a verse a si
mismas honestamente. Toman las criticas positivamente y saben cuando

usarlas para mejorar su rendimiento.

Estas personas tienen un alto grado de inteligencia emocional o IE. Tienen un
conocimiento profundo de si mismas, y también son capaces de sentir las

necesidades emocionales de las demas.

Las personas cada vez somos mas conscientes de la importancia de la IE en el
mercado laboral, asi es que las empresas cada vez mds tienen en cuenta no
solo la capacidad técnica sino las habilidades emocionales a la hora de

contratar y promocionar al personal.

Caracteristicas de la inteligencia emocional

En su libro titulado "Emotional Intelligence — “Why It Can Matter More Than
Q" 1995, Daniel Goleman, un psicologo estadounidense, desarrollé un marco

de cinco elementos que definen la inteligencia emocional:

» Conciencia de si mismo: Las personas con alta |IE suelen ser muy
conscientes de si mismas. Entienden sus emociones, por lo que no dejan
que sus sentimientos los dominen. Tienen confianza, porque confian en su
intuicién y no permiten que sus emociones se salgan de control. También
estan dispuestos a analizarse honestamente. Conocen sus fortalezas vy

debilidades, y trabajan en estas areas para que puedan tener un mejor



desempeiio. Muchas personas creen que esta autoconciencia es la parte
mas importante de IE.

Autorregulacion: Esta es la capacidad de controlar las emociones y los
impulsos. Las personas que se autorregulan, generalmente, no se enfadan
ni se celan, tampoco toman decisiones impulsivas y descuidadas. Piensan
antes de actuar. Las caracteristicas de la autorregulacién son la
consideracion, la adaptacion al cambio, la integridad y la capacidad de decir
no.

Motivacion: Las personas con un alto grado de IE suelen estar motivadas.
Estan dispuestas a posponer los resultados inmediatos para conseguir el
éxito a largo plazo. Son altamente productivas, aman el desafio y son muy
efectivas en todo lo que hacen.

Empatia: Este es quizas el segundo elemento mas importante de la IE. La
empatia es la capacidad de identificarse y comprender los deseos, las
necesidades y los puntos de vista de quienes les rodean. Las personas con
empatia son buenas para reconocer los sentimientos de las dem3s, incluso
cuando esos sentimientos no sean obvios. Como consecuencia, las personas
empaticas suelen ser excelentes para manejar las relaciones, escuchar y
relacionarse con las demas. Evitan los estereotipos y juzgar demasiado
rapido, y viven sus vidas de una manera abierta y honesta.

Habilidades sociales: Por lo general, es facil hablar y agradar a las personas
con buenas habilidades sociales, otro signo de alta IE. Las personas con
fuertes habilidades sociales son buenos miembros en un equipo. No
priorizan el propio éxito, sino que ayudan a otros a desarrollarse vy brillar.
Pueden manejar disputas, son excelentes comunicadores y son maestros en

construir y mantener relaciones.



¢Como mejorar tu inteligencia emocional?

La buena noticia es que la IE se puede aprender y desarrollar. Ademas de

trabajar en sus habilidades en las cinco dreas anteriores, puede utilizarse las

siguientes estrategias:

Analizar cdmo reaccionas ante las demds personas. (Te apresuras a
juzgar antes de conocer todos los hechos? ¢Tu estereotipas? Revisa,
honestamente, cdmo piensas e interactlas con otras personas. Trata de
ponerte en su lugar, abre la mente y acepta sus perspectivas vy
necesidades.

Haz una autoevaluacidn. ¢Cuales son tus debilidades? ¢ Estas dispuesta a
aceptar que no eres perfecta y que podrias trabajar en algunas areas
para convertirte en persona mejor? Ten la valentia de revisarte
honestamente, puede cambiar tu vida.

Examina cdmo reaccionas ante situaciones estresantes. i Te enfadas cada
vez que hay una demora o algo no sucede de la manera que quieres?
éCulpas a otras personas o te enfadas con ellos, incluso cuando no es su
culpa? La capacidad de mantener la calma y el control en situaciones
dificiles es muy valorada, tanto en el mundo de los negocios como fuera
de él. Mantenga sus emociones bajo control cuando las cosas vayan mal.
Asumir la responsabilidad de sus acciones. Si hieres los sentimientos de
alguien, disculpate directamente, no ignores lo que hiciste o evites a la
persona. La gente suele estar mas dispuesta a perdonar y olvidar si haces
un intento honesto de corregir las cosas.

Estudia codmo tus acciones afectan a las demas, antes de tomar
decisiones. Si tu decision afectara a otras personas, ponte en su lugar.

¢Como se sentirdn si haces esto? ¢Te gustaria que te hicieran lo mismo?



Si tiene que tomar una decisidon, ¢como puede ayudar a otras a lidiar con

sus efectos?

AUTOCONFIANZA

El concepto de autoconfianza, como se usa comunmente, es la seguridad en el
juicio personal, la capacidad, el poder, etc. La confianza en una misma aumenta
con el dominio de tareas concretas. Se trata de la firme creencia de que en el
futuro puedes lograr lo que te propongas. La autoconfianza no es lo mismo que
la autoestima, que es una evaluacion del propio valor, mientras que la
autoconfianza es mas especificamente la confianza en la capacidad de una
misma para alcanzar un objetivo. El término confianza suele referirse a la
autoconfianza general. Los psicdlogos y psicélogas llevan notando desde hace
tiempo que una persona puede poseer autoconfianza para una tarea especifica
(autoeficacia) (por ejemplo, cocinar una buena comida o escribir una buena
novela), aunque le falte autoconfianza general. También sucede a la inversa,
tener confianza en si misma, aunque carezcan de la autoeficacia, puede
ayudarle a lograr una tarea en particular. Sin embargo, estos dos tipos de
autoconfianza estan correlacionados entre si y, por esta razén, se pueden

combinar facilmente.?

La mayoria de las personas relacionan la autoconfianza con algo que quieren
hacer, pero que les genera muchos nervios, ansiedad o preocupacién. Por lo
tanto, para una persona la autoconfianza puede ser hablar en publico; para
otra puede ser manejar satisfactoriamente las relaciones sociales; para una
tercera podria ser acercarse a posibles socios de negocio. Pero cualquiera que

sea la situacién a la que nos enfrentemos, la confianza estd relacionada con

? https://en.wikipedia.org/wiki/Self-confidence



estar segura de una misma, mostrar autosuficiencia, controlar los nervios o la

ansiedad.

Otra habilidad relacionada comuUnmente con la autoconfianza es ser asertiva,
en conseguir lo que quiere. Se trata de defenderte, de tener la presencia, el
poder personal, de considerarte igual a las demas personas y de comportarse
de una manera que refleje esto. Existen algunos factores clave que te hacen
sentir menos segura. Un factor importante es la falta de control, o el
sentimiento de no tener control. Si piensas en situaciones en las que te sientes

menos segura, es casi seguro que muchas de ellas estan fuera de tu control.

Es por eso que puedes aumentar la confianza ensayando para algunas
situaciones: subir al escenario, estar en una entrevista o hacer un examen. A

m4as ensayos, mas segura te sentiras cuando estas en la situacion "real".

Centrarse en las fortalezas propias. Resiliencia

Una forma de lidiar con situaciones estresantes es enfocarse mentalmente en
tus puntos fuertes. En cualquier situacidon, hay infinidad de habilidades vy
fortalezas, muchas de las cuales tienes seguro, que pueden ayudarte a superar
el estrés y la ansiedad. Una vez mas, conseguir el éxito se basa, en parte, en
pensar positivamente, en mantener sus puntos fuertes en mente y no permitir
gue la duda te embriague con pensamientos y sentimientos negativos. Por
supuesto, esto puede ser dificil cuando una avalancha de pensamientos y
sentimientos mentales vienen a ti para confundirte. La confusién mental, es un
sintoma muy comun de la falta de confianza, y es una respuesta al estrés que
experimentas al enfrentar un desafio, el cual no estds segura de poder

enfrentar.



La autoconfianza a menudo se relaciona con la Resiliencia. La resiliencia es la
capacidad de un individuo o de un sistema social para desarrollarse y crecer en
condiciones muy dificiles, o sobrellevar una experiencia traumdtica o
recuperarse de la misma. El fendmeno de la resiliencia es un proceso natural,

parte de la vida de muchas personas.

La resiliencia se construye adaptada al caso y las circunstancias concretas. La
aceptacion incondicional de un individuo (y no de cualquier comportamiento)
fomenta la confianza en una misma. Poseer habilidades normalmente estimula

la confianza en uno mismo.

Autoconfianza y Autoconciencia

Hay muchas formas en que puedes desarrollar tu autoconciencia. Estos
consejos solo son pinceladas de lo que significa y el efecto que puede tener en

su vida.

Desarrollar tu autoconciencia también aumenta tu autoestima. Obtener
informacién sobre ti misma y tus creencias te ayuda a aprovechar tu vida al

maximo.

Recuerde siempre: "Todos somos dotados de una manera Unica y esencial. Es
nuestro privilegio y aventura descubrir nuestra propia luz especial. "Mary

Dunbar

Uno de los factores mds importantes para desarrollar la autoestima y la
confianza es tu propia concienciacién. ¢Pero qué es exactamente, por qué es

importante y cdmo puedes hacerte mas consciente de ti misma?



Ser consciente de si misma trata de saber:

- ¢Qué quieres en tu vida?

- ¢Cudles son tus fortalezas y debilidades?

- ¢Qué te motiva y te hace feliz?

- ¢Qué quieres cambiar en ti o en tu vida?

- ¢Cuales son tus logros hasta ahora?

- ¢COmo te relacionas con los demas?

- ¢Necesitas mejorar como persona?

- ¢Comprendes tus creencias y valores mas importantes?

- ¢Como te ves a ti mismo como persona?

éPor qué es importante la autoconciencia?

Si quieres cambiar tu vida de alguna manera, necesitas conocerte a ti misma
antes de poder actuar. Necesitas saber qué pasos dar para ir en la direccién

correcta y, no podrds hacerlo hasta que no te conozcas.

Ademds, ser consciente de una misma significa que podrds elegir mejor la
profesion o el estilo de vida que mas te satisfagan. La autoconciencia puede
enriquecer tu calidad de vida porque puede acercarte a vivir mas acorde a tus

valores y hacer realidad tus suefios.

DESARROLLANDO HABILIDADES

Ejercicio "Mi sentimiento"

Introduccion: Saber cdmo nos sentimos es parte de nuestra
autoconciencia. Mientras mas conscientes seamos de nuestros sentimientos,

mejor podremos controlar nuestros comportamientos y comprender los de los



demas. Este ejercicio ayuda a las participantes a ser mds conscientes de sus
emociones y aprender a describirlas. También las anima a plantearse como

llegar a una emocidén objetivo, como la felicidad.

Instrucciones: Haz este ejercicio al comienzo o después de un descanso
cuando estés a punto de comenzar una sesion. Cuando las participantes
entren, preguntales "é¢Coémo te sientes?". Seguramente, la mayoria de las
personas dirian que estan bien. Una vez que todas estén sentadas, explica que
simplemente les preguntaste a todas si estaban bien. Pregunta: "éPor qué casi
siempre decimos que estamos bien, a pesar de que no lo estamos?" Amplia la
conversacion en funcién de las respuestas que recibas. Usa lo siguiente como
preguntas de ejemplo:

* "¢ Os resulta facil hablar de vuestros sentimientos?"
*":Qué hace que sea dificil hablar de los sentimientos?"

*'"iPuedes cambiar conscientemente de un sentimiento a otro?"

Discusidon y analisis: Explica que es beneficioso conocer el rango de
sentimientos que una persona puede experimentar para que sepa qué otras
cosas puede sentir y como se sentirdn los demds en un momento dado. A
continuacion, puedes tomar medidas para cambiar la forma en que se siente.
Preguntas: éCrees que surgieron muchas emociones? ¢Fue facil expresarlas?
éTe sorprende que haya tantas emociones? ¢Fue facil pasar de una emocion a

otra?

Ejercicio "Expresar un sentimiento"

Introduccion: Las participantes se sientan en un circulo. Una se ofrece

como voluntaria para expresar un sentimiento de forma no verbal a la persona



gue tiene al lado, esta ultima lo pasa a la siguiente, y asi sucesivamente hasta
gue termina el circulo. Prueba varias rondas y variaciones del ejercicio; por
ejemplo, pidele a una participante que elija un rumor que exista en el grupo y

lo exprese no verbalmente.

Discusion y analisis: 1. "¢Qué fue facil de comunicar sin palabras? ¢Y
dificil?" 2. "¢ Qué parte de tu cuerpo usaste mas?" 3. "é Aprendiste alguna forma
de mejorar sus comunicaciones no verbales o aclarar su significado?" 4. "éHas

exagerando tus expresiones habituales o agregando alguna nueva?"

Ejercicio "Experiencias"

Introduccion: Usa este ejercicio para motivarlas y ayudarlas a ver una
experiencia diferente. Este ejercicio es bastante simple de ejecutar y bastante
efectivo. El objetivo es mostrar que incluso las experiencias mas negativas
tienen su parte educativa y util a largo plazo. Si la persona no ve los beneficios,
otras podrian verlo y comunicarselos. Este ejercicio también es util para

practicar la mejora de la inteligencia emocional y la empatia con los demas.

Instrucciones:

Ayuda a la pareja a ver los aspectos positivos de una experiencia negativa.

e Divide a las participantes en pares. Si tiene un numero impar de
personas, use un grupo de 3.

e Pidele a cada persona que piense en algo malo que les haya
sucedido recientemente. Tiene que ser un suceso que haya
terminado y no sea un problema en curso.

e Dales un minuto para que lo piensen.



e Pide a los grupos que comiencen la primera ronda. Una persona de
cada grupo debe describir la experiencia a la otra.

e La otra persona deberia contar la misma historia, aunque esta vez
destacando todos los aspectos positivos de la experiencia.

e Ambas deberian entonces trabajar juntas para explorar y resumir
todos los puntos buenos relacionados con la experiencia.

e Dales 15 minutos para esta ronda.

e Cambia los roles y solicita a los grupos que repitan el ejercicio para
gue la otra persona pueda compartir su experiencia y explorar
resultados positivos.

e Después de otros 15 minutos para la segunda ronda, reldne a todas
nuevamente.

e Sigue preguntando sobre su experiencia. Ten en cuenta que
durante las discusiones nadie debe verse obligado a compartir su
mala experiencia con toda la clase. Muchas personas se sienten
mas comodas al compartir su experiencia con una sola persona,
pero pueden sentirse incOmodas o avergonzadas al compartirla
con toda la clase. El objetivo durante las discusiones es resaltar el
increible poder del pensamiento positivo frente al pensamiento

negativo.

Discusion y andlisis: ¢Qué piensas de la experiencia vivida ahora que la has
analizado desde un punto de vista positivo? ¢Qué dice esto acerca de las
experiencias negativas en la vida? é¢Hubo algun aspecto positivo identificado
por tu companera que no hayas tenido en cuenta antes? ¢ Qué piensas hacer en
el futuro ahora que has visto el poder del pensamiento positivo y el

autoanalisis?



DESARROLLANDO HABILIDADES

Ejercicio "Alta y baja autoconfianza"

Introduccion: Tu nivel de confianza en ti misma puede mostrarse de
muchas maneras: tu comportamiento, tu lenguaje corporal, cdmo hablas, qué

dices, etc.

Instrucciones: Observa la tabla de comparacion de conductas de
confianza comunes con comportamientos asociados con baja autoconfianza.
éQué pensamientos o acciones reconoces en ti y en las personas que te

rodean?

Comportamiento asociado con baja
Comportamiento de confianza
autoconfianza

Hacer lo que crees que es correcto, Dirigir tu comportamiento basandote

incluso si otros se burlan o te critican |en lo que otras personas piensan.

por ello.
Estar dispuesta a asumir riesgos y Permanecer en tu zona de confort,
conseguir la mejoria. evitando el riesgo por temor a fallar.

Admitir tus errores y aprender de ellos.||Trabajar duro para ocultar,
intentando solucionar el problema

antes de que nadie lo note.

Esperar que los dema3s te feliciten por |Hablar de tus propias virtudes con la
tus logros. mavyor frecuencia posible al mayor

numero de personas posible.




Comportamiento asociado con baja
Comportamiento de confianza
autoconfianza

Aceptar cumplidos gentilmente. Despedir los elogios con la mano.
"Gracias, realmente trabajé duro para ||"Bueno, ese trabajo en realidad era
conseguirlo. Te agradezco que muy sencillo, cualquiera podria

reconozcas mis esfuerzos ". haberlo hecho".

Discusion y analisis: Como puedes ver en estos ejemplos, la baja
autoconfianza puede ser autodestructiva y, a menudo, se manifiesta con
negatividad. Las personas seguras generalmente son mas positivas: creen en si

mismas y en sus habilidades, y también creen en vivir la vida al maximo.

Ejercicio "Mi experiencia personal enfrentando problemas"

Introduccidon: Profundiza la comprension sobre la resiliencia a través de

las experiencias personales de las participantes.

Instrucciones: Divide a las participantes en grupos pequefios, 3 o0 4 por
grupo, al azar. Pideles que hablen durante 20 minutos acerca de un momento
en el que tuvieron que lidiar con alguna adversidad, centrandose en las formas
en que se enfrentaron a ella: cudl fue la ayuda, de quién provenia y como la
recibieron. Dales tiempo para que las conclusiones de los grupos pequefios se

compartan dentro del grupo grande.

Discusion y anadlisis: Resume, centrandote solo en las conclusiones
extraidas en cuanto a los factores de apoyo durante el proceso de enfrentar el

problema.



Ejercicio "Collage de autoconfianza"

Introduccion: Muchas personas pierden la confianza en si mismas
cuando olvidan sus esperanzas, aspiraciones y habilidades, o cuando dejan que
otras las eclipsen con comentarios hirientes. Un ejercicio esencial para
recordarte cuanto vales, es hacer un auto collage y colgarlo en la pared de tu

dormitorio.

Instrucciones: Coge una cartulina grande y una pila de revistas y busca
entre sus paginas imagenes que te representen a ti, tus talentos, tus
habilidades y tus aspiraciones. Esto te ayudara a recordar quién eres y de qué

eres capaz, y dejar de lado lo que otros piensan de ti.

Ejercicio "éQué crees de ti mismo?

Instrucciones:

1. Leer el texto “Como se entrena el bebé elefante” (abajo)

2. Completar la hoja de trabajo: “Lo que creo”

Como se entrena el bebé elefante

Los elefantes en cautiverio estdan entrenados, a una edad temprana, para no
pasear. Se ata la pierna del elefante bebé a un poste de madera fijado en el

suelo mediante una cuerda.

La cuerda limita al bebé elefante a moverse en un area determinada por la
longitud de la misma. Inicialmente, el elefante bebé intenta liberarse de la

cuerda, pero es demasiado fuerte.




El bebé elefante "aprende" que no puede romper la cuerda.

Cuando el elefante crece y es fuerte, podria romper facilmente la misma
cuerda. Pero como "aprendid" que no podia romper la cuerda cuando era
pequeno, el elefante adulto cree que todavia no puede romper la cuerda. jNi

siquiera lo intenta!

Discusion y andlisis: Los humanos operan de manera similar. Si
aprendemos algo sobre nosotros mismos cuando somos pequefios, lo seguimos
creyendo cuando somos adultos. Aunque no sea cierto, actuamos como si lo
fuera. Afortunadamente, nacemos con la capacidad de tomar decisiones
conscientes, un paso importante para cambiar la forma en que nos percibimos
a nosotros mismos. Ahora completa la hoja de trabajo "Lo que creo" para
descubrir las creencias que aprendiste cuando eras joven y que contindan
afectando tu autoestima. Luego preguntate si estas convicciones te apoyan o te

obstaculizan en el aumento de tu autoestima.

Hoja de trabajo "Lo que creo"

LO QUE CREO HOJA DE TRABAIJO
Instrucciones

v' Imprime y completa la hoja de trabajo “Lo que creo” para identificar tus
convicciones.

v' Mantén su hoja de trabajo de autoconfianza a mano. La préxima vez
gue sientas baja tu autoestima, no estés contenta o te juzgues con
dureza, lee tu hoja de trabajo “Lo que creo” e identifica las creencias

gue te quitan autoestima positiva y luego crea una nueva creencia para




aumentar la confianza en si misma. Notaras un cambio de actitud.

1. Escribe las creencias que aprendiste sobre ti misma cuando eras joven de

tu:

a. Madre:

b. Padre:

c. Hermanos y hermanas:

d. Amistades:

e. Docentes o educadores:

f. Otras personas:

2. ¢Cudl de estos mensajes contintia dominando sus pensamientos hoy?




3. ¢Qué mensajes refuerzan y qué mensajes te restan confianza, felicidad y

satisfaccion?

4. ¢Son estos mensajes verdad o simplemente una creencia (un pensamiento

gue se ha repetido tantas veces que lo ves como una verdad)?

5. ¢Qué mensajes quieres cambiar para mejorar tu autoestima?

6. Escribe los nuevos pensamientos que eliges para apoyar tu autoestima,

confianza y felicidad:




Ejercicio "Sentirte poderosa y segura"

Introduccidn: Esta actividad estd disefiada para transformar tu actitud,
tus sentimientos y tus acciones cuando tienes la autoestima baja. Cuando tu
confianza es baja, icdmo reaccionas? éculpas a las demds personas? éte vas?
éte enfadas? élloras? Este ejercicio te presenta herramientas para transformar
sentimientos de incomodidad o seguridad ante una situacién, en sentimientos

de poder y seguridad frente a la misma.

Instrucciones: Usa nuestra hoja de trabajo de autoconfianza para

explorar e identificar qué te hace sentir bien y mal.

Hoja de trabajo de autoconfianza - Respuestas de muestra

Parte 1: Sentirte bien

- Piensa en una situacion en la que sentiste confianza, satisfaccion vy
autoestima.
Luego responde las siguientes preguntas:

- Describe la situacion: Era mi cumpleafios. Estuve en mi fiesta que me

organizaron mis amigos Javi, Eva y Bdrbara. Estaba rodeada de mis




amistades y mi familia. Estaba contentisima de verles a todos y decirles
lo mucho que les quiero. jLa comida fue estupenda!
- ¢éQué decias/pensabas sobre esta situacion (la conversacion contigo
misma)?
Estoy muy feliz de estar con mis amigos y mi familia.
Estoy muy agradecida por contar con gente tan maravillosa en mi vida y
gue ademas me quiera.
- ¢éComo te sentiste, fisica y emocionalmente?
Contenta
Querida
Agradecida
Guapa
Cémoda en mi piel
- éCOmo actuaste?
Reparti muchos abrazos.
Les dije a mis amigos y familia lo mucho que les queria.
Pedi consejo sobre mi nuevo proyecto.

Me rei mucho.

Parte 2: Sentirse mal

- Piensa en una situacion en la que sentiste una falta de confianza y de
autoestima. Luego responde las siguientes preguntas:

- Describe la situacion: Fui a una entrevista de trabajo para un puesto que
me motivaba mucho. Me quedé atrapada en un atasco y ademds no

tenia cobertura, por lo que no pude llamar y avisar de que llegaria tarde.



Estaba tan nerviosa durante la entrevista que no respondi bien a las
preguntas.

- Piensa una situacion actual en la que sentiste una falta de confianza que
gueisieras corregir.
éCual es la situacion?
éQué dices/piensas sobre esta situacion (la conversacion contigo
misma)?
¢Como te sientes, fisica y emocionalmente?

¢Como actuas?

Discusion y analisis: Usando la informaciéon que aprendiste sobre ti en la
Parte 1, preguntate "Cuando estoy en esta situacion...”
e (Qué mensaje positivo podria mandarme a mi misma para
recordarme que yo tengo el poder?
e (Qué podria hacer para cambiar mi sentir? (Por ejemplo,
visualizate en el recuerdo de la situacion de la Parte 1)
e iDe qué otro modo podria actuar la proxima vez que me
encuentre en esta situacion?

e (¢Qué acciones me empoderarian?

Evaluacion

La evaluacidon del progreso y la comprensidon de las participantes se pueden
realizar mediante diferentes métodos. Sugerimos evaluar con Hojas de
evaluacién de preguntas abiertas. Si la persona capacitadora / trabajadora
social cree que las participantes pueden sentirse juzgadas al rellenar una hoja

de evaluaciéon, también puede usarla como guia para una discusidon abierta



(Hluvia de ideas) y quizdas como mapa conceptual para documentar la

comprension grupal de los conceptos y habilidades a evaluar.

HOJA DE EVALUACION 1

Responde estas preguntas:

M ¢éQué es la Inteligencia Emocional?

M Identifica al menos 3 actividades que puedes hacer para desarrollar tu

Inteligencia Emocional:

M En qué punto estoy: éQué he logrado hasta ahora y qué quiero lograr en

el futuro con esta formaciéon?



HOJA DE EVALUACION 2

Responde estas preguntas:

M ¢Cédmo me ayuda la autoconfianza a recuperarme en situaciones
dificiles?

M ¢Has tenido una situacién muy dificil en tu vida? ¢Como la manejaste?

¢Alguien o algo te ayudé?

M En qué punto estoy: éQué he logrado hasta ahora y qué quiero lograr en

el futuro con esta formaciéon?



Capitulo

autc

Objetivos
Las chicas aprenderdn como manejar adecuadamente sus emociones. Lograran
mds autocontrol emocional, adaptabilidad, iniciativa, optimismo y persistencia

para alcanzar los objetivos que se propongan.

Aspectos clave
e Autocontrol emocional
e Ser fiel a una misma: Actuar de acuerdo con tus valores.
e Adaptabilidad: Flexibilidad en el manejo del cambio.
e Logro: Intentar mejorar o ser buena en lo que haces.
e |Iniciativa: Disposicidon para aprovechar las oportunidades.
e Optimismo: Persistencia en la consecucién de objetivos a pesar de los
obstdculos y las adversidades.
Herramientas
* Contexto tedrico
* Desarrollo de habilidades

e Evaluacion

Contexto Tedrico
AUTONOMIA & AUTORREGULACION

Autorregulacion - Es la capacidad de controlar las emociones y los impulsos.
Las personas que se autorregulan generalmente no se dejan enfadar ni sentir

celos, y no toman decisiones impulsivas y descuidadas. Esas personas piensan



antes de actuar. Las caracteristicas de la autorregulacién son la consideracion,

la comodidad con el cambio, la integridad y la capacidad de decir no.

La regulacién de la emocion es la capacidad de responder a las demandas
continuas de la experiencia con la gama de emociones de una manera que sea
socialmente tolerable y lo suficientemente flexible como para permitir
reacciones espontdneas, asi como la capacidad de retrasar las reacciones
espontaneas segun sea necesario. También se puede definir como procesos
extrinsecos e intrinsecos responsables de controlar, evaluar y modificar las
reacciones emocionales. La autorregulacion de la emocidén pertenece al
conjunto mas amplio de procesos de regulacidon de la emocidn, que incluye la
regulacion de los propios sentimientos y la regulacién de los sentimientos de

otras personas.

Un ejemplo de una situacidn que requiere autorregulacion es cuando una
persona se pone a dieta con el objetivo de perder X cantidad de peso. Para
tener éxito, debe cumplir con un plan de dieta y ejercicio, al menos hasta que
alcance su peso objetivo. Esto significa que puede rechazar ciertos alimentos
gue no forman parte de su plan de alimentacién, comer ciertos alimentos que
no le agradan demasiado, ser capaz de motivarse para levantarse y hacer su
rutina diaria y otras cosas que son necesarias para lograr su objetivo. En este
caso, una buena autorregulacion puede significar la diferencia entre lograr el
peso ideal y estar saludable, o ir descontroladamente en espiral hacia la

obesidad y la mala salud.

La capacidad de regular las emociones estd estrechamente relacionada con la
autonomia. Esta es la capacidad de tomar sus propias decisiones sin ser

controlado por nadie mas.



La autorregulacion es una parte de los cinco elementos de la inteligencia
emocional, un concepto desarrollado por el psicélogo Daniel Goleman. Adem3s
de la autorregulacion, la inteligencia emocional incluye conocer sus emociones,
motivarse, manejar las relaciones y reconocer y comprender las emociones de

los demas.

Daniel Siegel define la autorregulacion como "la forma en que la mente
organiza su propio funcionamiento ... fundamentalmente relacionada con la
modulacion de la emocién ... La regulaciéon de la emocién se desarrolla
inicialmente desde las experiencias interpersonales en un proceso que

. . .7 3
establece las capacidades de auto organizacién”.

Autonomia y autorregulacidon son de esas cosas que la mayoria de la gente no
puede definir, pero todos y todas notan cuando falta. Una persona puede ser

incapaz de autorregularse si:

- Se evita quedarse dormida abofeteando su propia cara o sacudiendo sus
extremidades incluso cuando apenas puede mantener los ojos abiertos,
o)

- Se rie para si misma, lo que se convierte en una risa incontrolable o
llorando durante un largo periodo de tiempo en una situacion
inapropiada, y no puede detenerse, o

- Ella no entiende la diferencia entre sentirse hambrienta o llena. No
reconoce la sensacién de necesitar usar el bafio hasta que es casi
demasiado tarde. Los factores estresantes leves, como el extravio

temporal de un juguete, la hacen entrar en panico.

? Siegel D., “The developing Mind”, 1% edition, ISBN-13: 978-1572307407



Autonomia y autorregulacion en nuestra vida.

La autorregulacion es un proceso cognitivo que comienza en la infancia. Cada
vez que una persona encargada del cuidado responde apropiadamente a los
gritos, vocalizaciones, gestos, contacto visual u otra comunicacién no verbal de
un bebé, el bebé estd aprendiendo causa y efecto. El bebé aprende a modificar

su propio comportamiento para satisfacer las necesidades basicas.

La autorregulacion es una "funcidon ejecutiva" del cerebro humano. Las
personas con trastornos neurolégicos como el TDAH, el autismo, los trastornos
convulsivos, las lesiones cerebrales traumaticas e incluso aquellas personas no
diagnosticables que no son absolutamente neurotipicas pueden encontrar

dificultades con la autorregulacion.

La autorregulacion se entrelaza con el desarrollo emocional. Todas sentimos
satisfaccion cuando se satisfacen nuestras necesidades y un cierto nivel de
angustia cuando no estamos satisfechas. La mayoria de las personas aprenden
a calmarse en momentos de angustia. La mayoria de las personas también
aprenden cudndo es apropiado expresar o suprimir diferentes tipos de

emocion.

La autorregulacion se entrelaza con el desarrollo social. Esto significa que cada
vez que una persona interactla con otra, las nuevas claves sociales se absorben
y el comportamiento se adapta sutilmente a nuevas personas y situaciones. El

psicologo Lev Vygotsky, que fue uno de los primeros investigadores en estudiar



la autorregulacién, escribid: "A través de los demas, nos convertimos en

nosotros y nosotras mismas".

Lo mas importante: la AUTOREGULACION ES UN PROCESO INTEGRADO DE
APRENDIZAIE.

¢Qué puedes hacer si alguien a quien amas esta en constante desregulacion?

Recuerde: este es un comportamiento aprendido y nadie lo aprende solo o
sola. El patrén para aprender a autorregularse es siempre el mismo y siempre
lo ha sido para la historia de la humanidad. Comenzamos en un estado de
equilibrio con otra persona: alguin tipo de interaccidon, movimiento o estado
tranquilo. Luego se presenta un desafio y nos desequilibramos. Finalmente,

encontramos nuestro camino de regreso a un estado de regulacion.
Aqui hay una lista de principiantes de formas de ensefiar la autorregulacion:

1. Juegue un juego que comience lentamente, vaya mads rapido y mas
rapido, luego disminuya la velocidad nuevamente; como palmaditas o
cantando canciones de cuna.

2. Si su hijo o hija caminara con usted, conviértalo en un juego para que la
criatura coincida con su ritmo. Dele suficiente tiempo para ajustarse a su
velocidad. Comience a caminar lentamente, luego camine rdpidamente,
trote y camine lentamente de nuevo.

3. Usando tiza al aire libre o cinta adhesiva en el interior, escriba las
instrucciones en el suelo para los diferentes tipos de movimientos que se
pueden hacer con su hijo o hija. Por ejemplo, escriba "camina", luego 8-

10 pies mds tarde escriba "salta", luego "gatea", luego "corre", luego



"salta" y finalmente "camina" nuevamente. Aun mejor si hay una feliz
sorpresa al final de la caminata.

4. Muchos juegos infantiles tradicionales se basan en la autorregulacion,
como "Simodn dice", "Vagabundo rojo", "Luz roja, luz verde" y "Madre,
épuedo yo?"

5. Los juegos de mesa o simples juegos de colaboracidon también brindan
una oportunidad de autorregulacion, al requerir turnos y la observacion
cuidadosa de los movimientos de otras jugadoras.

6. Las salidas basadas en la comunidad son otra excelente manera de
ensefar la autorregulacion. Esta es una de las razones por las que mi
familia adora ir a los parques de atracciones: se espera cierto tipo de
comportamiento mientras espera en la cola, luego experimentamos la
emocion de un viaje en familia y nos calmamos mientras elegimos otro
paseo y vamos a esperar en la fila.

7. Tomar un descanso de una actividad preferida y hacer algo diferente,
luego volver a la actividad preferida, es una practica excelente para la

autorregulacion.

Gestionar la comunicacion no verbal

Un aspecto importante de la autorregulacidon es reconocer las formas en que
las emociones se pueden comunicar de forma no verbal. La comunicacién no
verbal también se conoce como "lenguaje corporal" y puede comunicar la
manera en que nos sentimos tan poderosamente, si no mas poderosamente,
qgue las palabras que usamos. Es extremadamente importante saber que
nuestra comunicacion no verbal afecta tanto las emociones de otras personas

como nuestras propias emociones.



Caracteristicas de comunicacion

Segun el diccionario en linea Merriam-Webster, la comunicacién es: "el acto o
proceso de usar palabras, sonidos, signos o comportamientos para expresar o
intercambiar informacién o expresar sus ideas, pensamientos, sentimientos,
etc., a otra persona".
http://www.merriam-webster.com/dictionary/communicationThe

communication process:

e Una emisora: la persona que tiene un "primer pensamiento" que quiere
compartir con la otra persona;

e Un Mensaje, que es el resultado de que quien remite codifique su
pensamiento en palabras, gestos, tono de voz, etc.

e Un medio: la forma en que se entrega el mensaje (escrito, por teléfono,
personalmente ...);

e Un/a receptor/a: la persona que recibe y decodifica el mensaje en un
"segundo pensamiento";

e Comentarios: la informacién que la receptora devuelve a la persona

remitente, relacionada con el mensaje.
Codificacion en comunicacion verbal

La forma principal de codificacion son las palabras. Transmiten la parte
principal del mensaje, cuando estd en forma escrita. Cuando la comunicacion
es en persona, como suele ser en la formacién, una parte importante del
mensaje se transmite también a través de la comunicaciéon no verbal. Las
palabras que usamos dependen de nuestro vocabulario, experiencia,

comprension personal del mundo.



Por ejemplo, la palabra "peligroso" significaria una cosa para una persona que
le gusta conducir autos de carreras y escalar montafias altas, pero
completamente otra cosa para una persona que trata de evitar todos los

riesgos posibles.

Codificacion en comunicacion no verbal es extremadamente importante
porque la comunicaciéon no verbal (aspectos vocales y sefiales corporales)

representa dos tercios de toda la comunicacion.
La comunicacién no verbal consiste en:

e expresiones faciales (mejor sonrisa que fruncir el ceiio);

e movimientos de manos y cuerpo (use gestos abiertos, evite cruzar las
piernas y las manos, evite esconderse las manos en los bolsillos o detras
de la espalda);

e postura corporal (pararse o sentarse con el cuerpo erguido; de esta
forma, se vera mas seguro y su voz sonara mejor);

e orientacion del cuerpo (siempre enfrente a su audiencia cuando
presenta);

e contacto visual (trate de tener contacto visual con todos y todas sus
aprendices, pero evite mirar fijamente);

e contacto corporal (una palmadita en el hombro o en la mano puede
mostrar empatia y comprensién, pero también puede malinterpretarse o
puede no ser aceptable de acuerdo con los antecedentes culturales de
los y las aprendices

e distancia (la distancia apropiada entre hablante y oyentes también

depende del contexto cultural);



e asiente con la cabeza (use los gestos de cabeza para indicar que esta
prestando atencidn, que escucha o acepta)

e apariencia (ropa limpia, bien arreglada, apropiada);

e el sonido de la voz (tono de voz y variaciones, velocidad del habla, estrés,

etc.).

La comunicacién no verbal transmite emociones y actitudes hacia las demas
personas mas efectivamente que las palabras. Es decir, podemos decir algo
muy positivo a otra persona, pero si lo hacemos con un tono de voz elevado o
agitado, por ejemplo, es probable que la otra persona se ofenda. Por eso es
muy importante reconocer cdmo las emociones influyen en nuestra

comunicaciéon no verbal y aprender a regularla.

Lo que es aln menos conocido y reconocido 